
 طرائق التعلم الحركي جدولة التمرین 

مدرس  غالبا ما یحاول المدرس أو المدرب أن یعلم اكثر من مھارة أساسیة في مدة محددة مثلا انھ 
مادة كرة السلة یضع ھدفا وھو تعلیم الطلبة خمس مھارات أساسیة  بكرة السلة خلال الفصل 

الدراسي الأول ولكن ما ھي الكیفیة التي یقوم بھا المدرس في وضع التمارین وتدرجھا في التعلم 
  لغرض الوصول إلى أفضل تعلم ممكن أن یحصل علیھا الطالب 



 ھناك عدة طرق مختلفة لتعلم المھارات الأساسیة ومن ھذه 
الطرق

 أولا : التمرین العشوائي والمتسلسل•
 لو أراد مدرس كرة السلة تعلیم ثلاث مھارات أساسیة بكرة السلة خلال فترة محددة المناول •

الصدریة - الطبطبة العالیة - التھدیف السلمي فعادتا یقوم المدرس بتخصیص وقت وتكرارات 
معینة لتعلیم المھارة الأولى المناول الصدریة وعنده تعلم ھذه المھارة من قبل الطلاب و إتقانھا 

یقوم المدرس بالانتقال إلى المھارة الثانیة الطبطبة العالیة ومن ثم ینتقل إلى المھارة الأخیرة 
التھدیف  السلمي  ان مثل ھذه الطریقة  في التعلم تسمى بالتدریب المتسلسل ویظھر في ھذه 

الطریقة أن المتعلم سوف یركز على المھارات من كل الجوانب ویتفرغ للتركیز علیھا حتى 
یصل إلى مستوى أداء جید قبل الانتقال إلى المھارة الأخرى.



 وفي أحیان أخرى یقوم المدرس بالتدریب على اكثر من مھارة في الوحدة التعلیمیة الواحدة •
وھذا ما یسمى بالتدریب العشوائي مثلا یقوم مدرس كرة السلة بتعلیم مھارة المناولة 

الصدریة والتھدیف من الثبات والتھدیف من القفز في نفس الوحدة التعلیمیة.



 أن البحوث في ھذا المجال قد وصلت  الى  نتائج متناقضة حول أفضلیة الطریقتین فقد توصل •
العدید من الباحثین إلى أنھ طریقة التدریب العشوائي ھي طریقة أفضل من طریقة التدریب 

متسلسل والتي تكون تحت سیطرة عالیة من حیث المتغیرات 
 أن السبب في ذلك ھو عندما یتدرب ویتعلم الفرد عن طریقة التدریب العشوائي فإنھ الأداء في •

مدة التعلیم ھو اقل نجاحا من الفرد الذي یتعلم بطریقة التدریب المتسلسل ولكن عندما یستأنف 
التدریب بعد فترة الاحتفاظ فإن الأشخاص اللذین تدربوا على طریقة التدریب العشوائي أكثر 

فاعلیة في الأداء ویظھر احتفاظا اكثر من المجموعة الأولى .



 وھناك فرضیتان  تدعمان التدریب العشوائي :

1-  فرضیة التكبیر ا و التوسیع :•
 إن ھذه الفرضیة تفسر تأثیر التداخل في التدریب لأكثر من مھارة في الوقت نفسھ حیث •

تفترض بأن التدریب العشوائي في المراحل الأولى من التعلم مھارة معینة یجعل من المتعلم 
مستعدا للتعرف والتمییز بین المھارات المختلفة.

 في حین أن التدریب المتسلسل یعطي الفرصة للمتعلم لأداء المھارة بشكل الي (أوتوماتیكي) •
  وإذا اختلفت الظروف سوف یلاقي  مشكلة في الأداء حیث لم یتعود على ذلك في أثناء التدریب 

 .      



2- فرضیة النسیان :

 إن التدریب العشوائي یجعل المتعلم في بدایة التدریب یولد برنامج حركة جدید في كل مرة •
یحاول أداء مھارة جدیدة إلى مھارة جدیدة أخرى وأن ھذا التحول المتناوب في التركیز یؤدي 

إلى تھیئة برامج حركیة مناسبة لكل مھارة وأن ھذه الطریقة تتحدى قدرات المتعلم و تشحن 
اندفاعھ إلى اكتشاف وتكییف جدید وسریع إلى التغییر ألمفاجئ في متطلبات الأداء ، وعلى ھذا 
الأساس   فإن المحاولات الأولى للمتعلم تكون ضعیفة ولكنھم یكتسبون مرونة في التفكیر وفي 

اتخاذ والاستجابات المفاجئة  والتي تحدث في ظروف اللعب



 متى نعطي التدریب المتسلسل ومتى نعطي التدریب 
العشوائي

 إذا كان الھدف من التدریب  ھو التأكید على الأداء بدون تغییر ظروف المھارة أو التغیر من •
مھارة إلى أخرى وھذا یعني ثبات في المحیط ( المھارات مغلقة) مثل التھدیف  من خط الرمایة 
الحرة بكرة السلة فإن التدریب المتسلسل ھو الملائم في ھكذا ظروف إذ أن المھارة تتطلب اداء 

بظروف ثابتة ومحیط ثابت  ولا تتطلب التركیز والانتباه  او التوقع العالي ولا  سرعة 
الاستجابة وكذلك أن التدریب المتسلسل یكون ملائم لي المھارات التي تتطلب درجة عالیة من 

الإثارة أو درجة عالیة من الانتباه .
 اما التدریب على المھارات المفتوحة فإنھ طبیعة الأداء المتغیر والذي یحدث في كرة الطائرة •

كرة القدم وكرة السلة یحتم استخدام التدریب العشوائي بحیث یكون مؤثرا وفعلا عند تعلیم 
المھارات لان المتعلم سوف یتعلم الى جانب المھارات كیفیة تحویل الانتباة والتركیز وتھیئة 

برامج حركیة سریعة لغرض مواجھة تغییر المواقف في اثناء اللعب .



التعلیم كیف یستخدم التدریب العشوائي والمتسلسل خلال فترة 

 في التكرارت الأولى من تعلم المھارة  فإن المتعلم یستفید من التدریب المتسلسل حتى یصل •
إلى وضع البرامج الحركیة الذي یحاول أن ینفذه بنجاح ولو لمرة واحدة . وحالما یصل المتعلم 

إلى أداء التوافق الخام للحركة یستحسن تحویل التدریب الى التدریب العشوائي .
 أما في التدریب العلاجي والتأھیل فإنھ تدریب المتسلسل غیر ملائم ویفضل استخدام تمارین •

متنوعة جدا للكثیر من المجامیع العضلیة المختلفة في الجلسة الواحدة و إن التأھیل یشبھ التعلم 
الجدید على مھارات ذات محیط متغیر.



وشكرا لاصغاكم 

                                                                             د سحر حر 


